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Objetivos 

En  este  capítulo  veremos  los  siguientes  temas: 

La  importancia  del  repaso  en  la  preparación  de  exámenes. 

■  Técnicas  para  relajarse  antes  de  un  examen. 

■  La  importancia  del  descanso. 

Este  capítulo  se  divide  en  dos  partes: 


“El  MOM&ntD 

de  U  verdad' 


Los  últimos  preparativos 
antes  del  examen. 


Técnicas  de  relajación. 
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&(¿imen 


“El  momento 

de  U  verdad' 


Los  últimos  preparativos 
antes  del  examen. 
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¿Para  qué  son  los  exámenes? 


Los  exámenes  están  pensados  para  medir  cuánto 
aprendimos  o  sabemos  de  determinado  tema. 

Para  tener  éxito ,  lo  mejor  es  desarrollar  hábitos  de 
estudio  sistemáticos. 

Si  seguís  los  pasos  que  hemos  visto  a  lo  largo  del 
curso „  no  tendrás  problemas  para  pasar  los 
exámenes. 


El  repaso 

Cuando  se  aproxima  un  examen,  el  problema  del  estudio  es  principalmente  distribuir 
el  tiempo  adecuadamente,  de  manera  de  dejar  tiempo  para  el  repaso  y  no  tener  que 
estar  la  noche  anterior  tratando  de  incorporar  cantidades  enormes  de  información. 


5  días  para 
el  examen 


4  dias  para 
el  examen 


3  dias  para 
el  examen 


2  dias  para 
el  examen 


1  días  para 
el  examen 


Y  ohoro 
¿cómo  hago? 
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El  sobreestudio 


Algo  muy  importante  es  saber  cuándo  ya 
estudiamos  lo  suficiente. 

Una  vez  que  la  materia  está  sabida,  seguir 
estudiando  solo  contribuirá  a  que  te  pongas 
nervioso. 

Es  por  eso  que  te  recomendamos  que  en  ese 
momento  cierres  la  carpeta  y  realices  alguna  de 
las  técnicas  de  relajación  que  proponemos  a 
continuación. 
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La  relajación  previa  a  un  examen 


|  ¿Para  quién  es? 


¿Cuánto  tiempo? 


¿Dónde? 


Para  atúranos  nerviosos  y  preocupados. 


Se  recomienda  practicar  cada  dio  una  o  dos  sesiones  de 
relajación  de  diez  o  quince  minutos  aproximadamente , 


Buscar  un  fugar  tranquilo,  con  poco  ruido,  sin  fuces 
demasiado  intensas,  y  de  temperatura  adecuada. 

Si  no  estamos  cómodos,  no  vamos  a  poder  concentrarnos. 


Técnicas  para  relajarse 

Para  relajarte  previo  a  un  examen,  seguí  estos  pasos: 


Vestí  te  con  ropa  cómoda 
que  no  apriete. 


& 

Recosíate  sobre  una  superficie 
rígida,  pero  que  no  sea  muy 
dura. 


Coloca  el  cuerpo  boca  arriba. 
Las  piernas  ligeramente 
separadas  y  los  brazos 
extendidos  a  Lo  largo  del 
cuerpo.  Cerré  los  ojos. 


Con  los  ojos  cerrados, 
concéntrate  en  cada  músculo  de 
tu  cuerpo,  alejando  la  tensión 
que  puedas  tener  en  cada  uno 
de  ellos. 


Calmé  la  mente,  visualizando 
escenas  agradables  (una  puesta 
de  sol,  una  playa,  etc,). 


O 

Mantenete  en  este  estado  por 
unos  minutos.  Luego  estarás  listo 
para  ir  a  rendir. 
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Practicando 

Tomate  diez  minutos  y  aplicá  la  técnica  que  acabamos  de  mostrarte.  Es  importante 
que  registres 


La  sensación  corporal  y  emocional  que  tenías  ANTIS  de  comenzar  la  relajación. 


La  sensación  corporal  y  emocional  que  tuviste  DESPUÉS  de  la  relajación. 


¿Notas  diferencias? 


Visualizaciones 

Una  técnica  muy  utilizada  por  los  deportistas  antes  de  una  competencia  importante 
es  la  siguiente: 


© 


Cerra  los  ojos. 


© 


Imagínate  a  vos  mismo-  con  la 
mayor  cantidad  de  detalles 
posibles-  en  la  situación  de 
examen. 


i 


© 

Imagínate  realizando  el  examen 
tranquilo  y  exitosamente,  y  una 
vez  más  incorporé  la  mayor 
cantidad  de  detalles  posibles. 
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Finalmente 


Aunque  te  parezca  que  por  la  noche 
lenes  más  energía  para  estudiar,  es 
importante  que  respe  les  la  cantidad 
de  horas  de  sueño  requeridas. 

Tu  trabajo  intelectual  no  puede  ser 
eficaz  si  antes  no  satisfaces  la 
necesidad  de  descanso. 

Asi  que... 


A  dormir 


Apuntes  de  este  capítulo 


En  este  capítulo  trabajamos 
con  las  siguientes  ideas: 

Es  importante  que  distribuyas 
bien  el  tiempo  de  estudio  y  dejes 
espacio  para  el  repaso.  Esto  te 
permitirá  llegar  bien  y  tranquilo  al 
examen. 


Es  importante  estar  relajados 
para  dar  un  examen. 

Es  importante  haber  dormido  lo 
necesario. 


También  es  importante  dejar  de 
estudiar  cuando  lo  creas  necesario. 
El  sobreestudio  puede  tener  efectos 
negativos  y  volverte  más  inseguro. 
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Para  reflexionar 

Anoté  en  la  página  3  del  cuadernillo  dos  o  tres  ideas  que  te  hayan  impactado  más 
entre  las  planteadas  en  este  capítulo. 


Antes  de  continuar 


Pecar dd- 


í-o  impórtente  óá  ¿jue  á  ectedio  $&  Amolde  a  tw  vida.  f)  no  te  ágete  a 
mited  d&  CAmino  de  tw.  meta.  Por  éso  as  impar tente  que  ar&fnicm  t« 
tiempo,  que  Aprenda  a  rápate  ¡j  a  deecAnsAr  pata  ile^Ar  siempre  en 
d.  kvtejer  mtedo  a  les  &J* wa 
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